Psychological preparation of kickboxers for performance by Lorber, Jani
 UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športno treniranje 
 
 
 
 
 
 
 
PSIHIČNA PRIPRAVA ŠPORTNIKOV KICKBOKSA NA 
NASTOP  
 
DIPLOMSKO DELO 
 
 
 
 
MENTORICA:                  
Izr. prof. dr. Tanja Kajtna, univ. dipl. psih.                                                                           Avtor dela: 
RECENZENT:                                                                                                                   JANI LORBER 
Prof. dr. Damir Karpljuk, prof. šp. vzg.     
 
 
Ljubljana, 2017 
2 
 
Zahvala  
 
Najprej bi se rad zahvalil svojima staršema za vso podporo na moji življenjski poti. 
Zahvalil bi se rad tudi izr. prof. dr. Tanji Kajtna za vso pomoč in potrpežljivost pri nastajanju 
tega diplomskega dela. 
Hvala tudi moji punci Niki za podporo in pomoč.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
Ključne besede: kickboks, psihična priprava, stres, motivacija 
 
PSIHIČNA PRIPRAVA ŠPORTNIKOV KICKBOKSA NA NASTOP 
Jani Lorber 
 
POVZETEK: 
Psihična priprava je ključni dejavnik športnikove uspešnosti. Borilni športi, kamor spada tudi 
kickboks, zadnja leta pridobivajo na popularnosti. Zaradi vse večje konkurence so se športniki 
in njihovi trenerji začeli zavedati pomembnosti psihične priprave.  
Raziskava je zajemala 12 moških in 8 ženskih tekmovalcev kickboksa. Večina tekmovalcev je 
tekmovala oz. še vedno tekmuje za slovensko kickboks reprezentanco. Vsi imajo več let 
tekmovalnih izkušenj z državnih in mednarodnih tekmovanj. Nekateri izmed njih dosegajo 
tudi dobre rezultate na evropskih in svetovnih prvenstvih.   
Namen dela je bil ugotoviti način spopadanja športnikov s stresom pred tekmovanji, katerih 
psiholoških tehnik se poslužujejo v spopadanju s stresom in kako uporaba le-teh vpliva na 
njihovo tekmovalno uspešnost. Zanimalo nas je tudi ali obstajajo razlike v psihološki pripravi 
med vrhunskimi in manj uspešnimi tekmovalci, ali obstajajo razlike med moškimi in 
ženskami in ali lahko opredelimo skupne elemente psihološke priprave.  
Raziskovalno delo je zasnovano na lastnem vprašalniku, ki je podan v prilogi. Preizkušancem 
je bil podan vprašalnik o praksah psihološke priprave. Vprašalnik na začetku vsebuje uvodni 
del, ki zajema podatke o spolu, starosti, tekmovalni disciplini, treh največjih dosežkih in o 
preteklih izkušnjah s športnim psihologom. Sledi 40 vprašanj, ki se nanašajo na športnikovo 
psihično pripravo na nastop. Za vsako vprašanje je bilo ponujenih 5 odgovorov, od 1 (trditev 
sploh ne drži) do 5 (trditev popolnoma drži). 
Ugotovili smo, da obstajajo razlike v psihični pripravi med vrhunskimi in manj uspešnimi 
športniki, da prihaja do statistično pomembnih razlik med moškimi in ženskami in da lahko 
opredelimo skupne elemente psihične priprave.  
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PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF KICKBOXERS FOR 
PERFORMANCE 
Jani Lorber 
 
ABSTRACT: 
Psychological preparation is a key factor for the athlete's success. Fighting sports, including 
kickboxing, have been gaining popularity in recent years. Due to growing competition, 
athletes and their trainers began to be aware of the importance of psychological preparation. 
The research covered 12 male and 8 female kickboxers. Most of these competitors competed 
or they still compete for the Slovenian kickboxing team. They all have several years of 
competitive experience from national and international competitions. Some of them also 
achieved good results at European and World Championships. 
The aim of this study was to determine the way in which athletes struggle with stress before 
competitions, which psychological techniques are used to cope with stress and how their use 
affects their competitive performance. We were also interested in whether there are 
differences in psychological preparation among elite and less successful competitors, whether 
there are differences between men and women and whether we can define common elements 
of psychological preparation. 
The research is based on my own questionnaire, which is given in the annex. The participants 
were given the questionnaire on practices of psychological preparation. The beginning of the 
questionnaire contains an introductory part which includes data on sex, age, discipline, the 
three greatest achievements and past experiences with a sports psychologist. There are 40 
questions that relate to the athlete's mental preparation for the performance. For each 
question, 5 responses were offered, from 1 (the statement is not true at all) up to 5 (the 
statement is completely true). 
We have found that there are differences in psychological preparation among elite and less 
successful athletes, that there are statistically significant differences between men and women 
and that we can define common elements of mental preparation. 
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1 UVOD 
 
Kickboks je borilni šport, ki za svojo uspešnost zahteva kompleksna znanja in sposobnosti kot 
tudi taktično dovršenost. Pri tem borec upošteva in spoštuje pravila in osnovna načela, ki 
določajo pogoje poštene športne borbe. Njegova uspešnost pa je odvisna od njegovih 
fizioloških, psiholoških in tehničnih sposobnostih in uporabo taktičnih znanj (Vindiš, 2007).  
V kickboksu poznamo več športnih disciplin. Sitar (2001) jih je opredelil v tri skupine; borba 
s t.i. polnim kontaktom (ful contact), borba z rahlim kontaktom v neprekinjeni borbi (light 
contact) in borba z rahlim kontaktom s prekinjanjem borbe ob doseženi točki (point fighting).  
Glavni cilj športne borbe v kickboksu je premagati nasprotnika z dovršeno tehniko, hitrostjo 
in močjo, ob tem se upošteva poštenost in čast vsakega borca (Vindiš, 2007). 
Poleg kondicijske, tehnične in taktične priprave je eden ključnih dejavnikov za uspešnost v 
borilnih športih tudi psihološka priprava športnika. V današnjem času zaradi vse večje 
konkurence športniki trenirajo po principu profesionalnih športnikov in s tem premikajo meje 
med amaterskim in profesionalnim športom. Kickboks je kontaktni šport pri katerem lahko 
športniki veliko tvegajo, zato se v obdobju pred tekmami pojavljata stres in anksioznost. Pri 
tem so se trenerji kot tudi športniki začeli zavedati pomembnosti psihične priprave.   
Izsledki raziskav so pokazali, da je ključna razlika med zmago in porazom, dobrim in slabim 
nastopanjem večkrat posledica slabših psihičnih kot telesnih sposobnostih (Orlick, 1990, v 
Sonjak 2009). Športniki so lahko »svetovni prvaki na treningu«, ko pa nastopijo na 
pomembnih tekmah pa popolnoma odpovedo. Športnike je potrebno pripraviti in naučiti na 
take dogodke, pri čemer lahko uporabljamo različne tehnike (Tušak in Tušak, 1997). 
 
 
1.1 STRES 
 
Dernovšek, Gorenc in Jeriček (2006) so stres opredelili kot fiziološki, psihološki in vedenjski 
odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim dražljajem. 
Te dražljaje imenujemo stresorji, označujejo pa dogodek, osebo ali predmet, ki ga posameznik 
doživlja kot stresni element in povzroči stres. Ti dražljaji začasno zamajejo posameznikovo 
ravnovesje zato je odgovor v obliki stresa normalen. 
Ljudje se različno odzivamo na stresne situacije. Kakšen stres nam predstavlja situacija je 
predvsem odvisno od subjektivne komponente oz. kako bomo sami precenili stresnost 
situacije in kako se bomo z njo soočili. Stresorji, ki so močni, dvoumni, spreminjajoči in nad 
katerimi nimamo nadzora, bodo imeli bolj negativen vpliv na nas (Lazarus in Folkman, 1984, 
v Kajtna in Jeromen, 2013). Govorimo o treh ocenah stresnih situacij: 
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- Škoda, izguba – pomeni negativne posledice, ki so odraz preteklega slabega nastopa 
na tekmi. Posameznik se odziva z izražanjem negativnih čustev ali z upanjem na 
rešitev situacije neodvisno od njegove aktivne udeležbe 
- Grožnja – pomeni pričakovanje slabega nastopa, posledično se posameznik vda v 
svojo usodo ali pa le upa na ugoden razplet. Te posamezniki pogosto poiščejo pomoč 
staršev in prijateljev 
- Izziv – posameznik oceni situacijo kot izziv. Prepričan je, da bo nalogi kos, kljub temu 
da težka. Posledično je vznemirjen, vendar se na izziv odzove s pozitivnim mišljenjem 
in pripravo na situacijo. 
Stres torej na nas ne vpliva vedno negativno. Ob omembi stresa navadno govorimo o distresu, 
torej o ne negativnem stresu, ki ima na nas negativni vpliv. Otežuje nam nastopanje, povzroča 
pretirano aktivacijo in s tem mišično napetost. Stres pa lahko na nas vpliva tudi pozitivno oz. 
na nas deluje spodbujevalno. Takšno vrsto stresa poimenujemo eustres.  
Eno prvih imen na področju raziskovanja stresa je Selye (1956, v Tušak in Tušak), ki je 
doživljanje stresa razvrstil v tri faze. Prva faza se imenuje alarmna reakcija, pri čemer se 
zavemo, da je naše telo pod stresom. To občutimo zgolj zaradi zaznave, da so nekateri znaki 
stresa že prisotni. Ti znaki nas posledično privedejo do razmišljanja ali naj v nastali situaciji 
skušamo pobegniti ali naj se spustimo v boj z njo. Kar nas privede do druge faze stresa, faza 
prilagoditve ali obrambe. V mnogih pogledih je to ključna faza pri čemer se telo skuša vrniti v 
stanje ravnovesja (zmanjšanje krvnega pritiska, znižanje srčne frekvence, uravnavanje dihanja 
in temperature). Če je stresor izginil ali bil premagan se telo skuša umiriti in vrniti v stanje 
normale. V primerih, ko se izpostavljenost stresorjem nadaljuje in telo ne uspe umiriti stresne 
situacije se začnemo približevati tretji fazi. V zadnjo fazo, fazo izčrpanosti telo preide ko se 
prilagoditvene sposobnosti našega organizma izčrpajo. Pojav izgorelosti nastopi takrat, ko je 
telo podvrženo intenzivnemu stresu od šest do osem tednov. Predstavlja pa stanje fizične, 
čustvene in duševne izčrpanosti, ki nastopi kot posledica dalj časa trajajočih obremenitev, ki 
presegajo posameznikove sposobnosti (Youngs, 2001, v Kajtna in Jeromen, 2013) 
Simptomov stresa je veliko in kažejo se na več nivojih, saj stres učinkuje na večino organov v 
telesu. Pri določanju pa je potrebno biti zelo pozoren, ker je možno, da so znamenja 
povzročena zaradi drugih dejavnikov. Sklep, da je prišlo res do znakov stresa sprejmemo, ko 
se pojavi več znamenj hkrati. Pogosto jih opazimo šele takrat, ko je to prepozno. Posameznik 
se jih začne zavedati šele takrat, ko mu že močno načnejo zdravje ali povzročijo celo smrt 
(Tušak idr., 2008) 
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Tabela 1 
Simptomi stresa (Tušak idr., 2008) 
FIZIOLOŠKI ZNAKI DOŽIVLJAJSKI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI  
glavoboli živčnost pretirano kritiziranje drugih 
slabost, omotičnost prisotnost negativnih misli zmanjšana spolna sla 
bolečine v prsih ali pri srcu vznemirjenost, razdraženost težave z govorjenjem 
bolečine v spodnjem delu hrbta pomanjkanje energije pomanjkanje interesa 
povečano znojenje depresivnost motnje spanja 
hitro bitje srca občutje ujetosti, prizadetosti povečan ali zmanjšan apetit 
zadihanost izbruhi jeze, nerazumljenost težave pri odločanju 
bolečine v želodcu otožnost izogibanje družbi 
slabotnost neprestan strah  
pospešena presnova znižano samospoštovanje  
 
 
1.2   MOTIVACIJA 
 
Motivacija predstavlja gonilno silo, usmerjeno vedenje, ki spodbuja in usmerja, da ravnamo v 
skladu s svojimi cilji, željami, potrebami. Daje nam energijo, ki v nas sili oz. spodbuja, da 
vztrajamo na poti do našega cilja (Tušak in Tušak, 2001). 
Na motivacijo vedno odgovarjamo z usmerjeno aktivnostjo. Odgovor na notranje (intrinzične) 
motive z določnim vedenjem, aktivnostjo, ki je usmerjena k ciljem povzroči zadovoljstvo. 
Njegovo vedenje je vedno usmerjeno k uresničevanju ciljev. Ko bo ta cilj dosežen, bodo 
posameznikove potrebe zadovoljene. Posameznikovo vedenje ni odvisno od ciljev, temveč 
imajo te na posameznika le določen vpliv, ki mu daje individualno smer. Predstavljajo neko 
vidno oporo, da dela v skladu z zadovoljevanjem potreb. Ko je cilj dosežen in potreba 
zadovoljena, pride do pojava novih potreb in ciljev. Posameznik stalno teži k doseganju novih 
ciljev in s tem konstantno ohranja nivo motivacije (Fuoss in Troppmann, 1981, v Tušak in 
Tušak, 2001). 
Notranja in zunanja motivacija 
Notranja (intrinzična) motivacija predstavlja težnjo, da počnemo nekaj v skladu lastnega 
zadovoljstva. Športniki, ki so močno notranje motivirani, uživajo v treniranju, kaj se učijo, 
kako se ob tem počutijo in kaj doživljajo. Počnejo nekaj zaradi aktivnosti same, ter uživajo v 
nastopanju in izvajanju aktivnosti. Pri tem pa skušajo čim bolj nadgraditi svoja znanja in 
sposobnosti (Deci in Ryan, 1985, v Tušak, 2003). 
Zunanja (ekstrinzična) motivacija se nanaša na razloge zunaj športnika, kot so nagrada in 
slava, ki jo ob tem prejmejo. Glavni vir motivacije ne predstavlja lastno zadovoljstvo v 
aktivnosti, temveč zunanji motiv. Za športnika to predstavljajo materialne nagrade, socialni 
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status in sočasne ugodnosti. Športnikov glavni motiv je biti popularen, teži k zmagi in 
dokazovanju, da je najboljši med športniki.  
Večdimenzionalna perspektiva motivacije v športu 
Deci in Ryan (1985 v Tušak) sta opredelila več vrst motivacije, ki sta jo opisala vzdolž 
samodeterminacijskega kontinuuma. Na skrajnem koncu tega kontinuma je amotivacija. 
Športnik, ki je amotiviran, ne vidi povezave med svojim vedenjem in rezultatom tega početja. 
Oseba za katero rečemo, da je amotivirana, pomeni, da ni ne intrnizični, ne ekstrinzično 
motivirana, temveč je povsem nemotivirana. Zanj dober nastop na tekmovanju ni pogojen z 
lastnim delom, temveč le s spletom ugodnih dogodkov, kot so napaka nasprotnika, ugodne 
vremenske razmere in sreča v odločilnem trenutku. Športnik v takem stanju je v konstantni 
dilemi zakaj sploh trenira in je velika verjetnost, da bo prenehal z aktivno udeležbo na 
tekmovanjih. 
Deci in Ryan (1985) sta razdelila ekstrinzično motivacijo na tri tipe. Na skrajnem koncu 
samodeterminacijskega kontinuuma se nahaja ekstrinzična regulacija, imenovana tudi zunanja 
motivacija. Takšen tip motivacije je pogojen z zunanjim ojačevalcem. Zunanji ojačevalci so v 
obliki nagrad, kamor spadajo materialne nagrade in pohvale s strani trenerja in okolice, ali 
kazni, kot sta osramočenost in javno ponižanje. Naslednja vrsta motivacije je introjecirana 
regulacija. Športnik se počuti krivega, če ne bi treniral, zato pritiska sam nase, da ravna v 
skladu s tem prepričanjem. Najvišje na samodeterminacijskem kontinuumu je identifikacija 
oz. poistovetena regulacija. Športnik trenira, ker meni, da je to zanj pomembno (v Tušak 
2003). 
Najvišje na samodeterminacijski kontinum je uvrščena intrinzična motivacija, ki jo ponovno 
delimo na tri podvrste, ki so si med seboj enakovredne. Prva vrsta motivacije se nanaša na 
športnika, ki doživlja lastno zadovoljstvo ob učenju novih spretnosti, izvajanju gibanja in 
preizkušanju novih tehnik. To imenujemo motivacija za spoznavanje in vedenje. Sledi 
notranja motivacija za doseganje. Označuje dejavnosti, ki športniku prinašajo užitek ob 
obvladovanje novih tehnik in doseganju ciljev. Slednja vrsta notranje motivacije je izkustvena 
motivacija, ki je vezana je na biološke koncepte osebnosti. Predstavlja pa udeležbo in 
udejstvovanje v športu zaradi vzburjenja in stimulacije, ki jo ob tem športnik 
doživlja(Vallerand in sod. 1993 ter Zuckerman 1990, vsi v Tušak 2003). 
Pri športnikih bo nivo notranje motivacije ostajal visok, tudi kadar se postopoma dviguje nivo 
zunanje motivacije. Kadar zunanja motivacije postane bolj pomembna od notranje, pogosto 
pride do zaključka kariere. Zato je za športnika zelo pomembno ohranjanje občutka uživanja 
ob tekmovanju in ob športu samem skozi celotno kariero (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Motivacija igra v športnikovem življenju močno vlogo, vendar ugotavljamo, da se danes 
pojem motivacije v športu slabo razume. Trenerji pogosto mešajo pojma motivacije in 
vzburjenja oz. ekscitacije. Tukaj imamo v mislih spodbujanje govora pred tekmo, pri čemer 
ne gre za motiviranje ampak za povzročitev vzburjenja, ki lahko vpliva na povečanje 
agresivnosti in na boljšo pripravljenost na tekmo. Druga pogosta napaka je »pozitivno 
mišljenje«, ki ga je potrebno ločiti od motivacije. Pozitivno mišljenje preko samozavesti oz. 
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višjih pričakovanj samoučinkovitosti pozitivno deluje na športnikovo storilnostno vedenje. 
Vendar pa sugestije, ki so zgrajene na nerealnih temeljih, lahko delujejo demotivacijsko in 
nimajo dolgoročnega motivacijskega značaja. Mnogi menijo, da je motivacija trdno 
zakoreninjena v človeku in je njeno notranje stanje prirojeno. To pomeni, da jo je skoraj 
nemogoče spreminjati ali nanjo vplivati. Če je trener takega mnenja, se pogosto zgodi, da 
športnik preneha s športom in trener morda pri tem izpusti potencialnega kandidata za 
vrhunskega tekmovalca (Tušak, 2003). 
 
 
1.3   POSTAVLJANJE CILJEV 
 
V procesu motiviranja je ena najpomembnejših športnikovih aktivnosti postavljanje ciljev. 
Športnik si postavi cilje, ki jih skuša doseči preko ustreznega vedenja, zadovoljili pa naj bi 
športnikove potrebe. Motivi so k cilju usmerjeni razlogi za vedenje. Potrebe jih inicirajo in 
vzdržujejo dokler ne pride do zadovoljitve. Vedenje je usmerjenju k nekemu končnemu cilju. 
Športnik si na poti do končnega cilja postavlja manjše, časovno bližje in lažje dosegljive cilje. 
Ti vmesni, manj pomembni cilji so potrebni, da športnik na svoji poti ne izgubi morale. 
Končni cilj je lažje doseči, če športnik konstantno uresničuje vrsto podciljev. Na ta način   
pridobiva pozitivne povratne informacije, ki mu dajejo zagon za dosego glavnega cilja . V 
primerih, ko je končni cilj časovno preveč oddaljen, lahko športnik izgubi zaupanje, da mu bo 
cilj sploh uspelo doseči. Pride so upada motivacije in izgube cilja (Tušak in Tušak, 2001).  
Pri postavljanju ciljev moramo biti pozorni na več dejavnikov. Cilji in podcilji morajo biti čim 
bolj specifični, konkretni, izzivalni in težavni, vendar realno dosegljivi. Športnik naj aktivno 
sodeluje s trenerjem v procesu postavljanja ciljev. Ta mu mora skozi ves trenažni proces 
dajati povratne informacije o uspehu in doseženih ciljih. V primeru, ko podcilji niso doseženi, 
mora trener analizirati razloge zakaj je do tega prišlo in poiskati boljše strategije za doseganje 
le teh. Martens (1997) je na podlagi raziskav dokazal, da težki, specifični cilji vodijo k 
izboljšanju nastopa, čemur sledi doseg cilja (v Kajtna in Jeromen, 2013). 
Bandura (1986) in Weinberg in sod. (1988) kot tudi njuni predhodniki omenjajo v svojih 
raziskavah pozitivne učinke postavljanja ciljev na športnikovo udeležbo v športu in doseganju 
uspehov. Z ustreznim postavljanjem ciljev in s tehnikami socialnega učenja je možno vplivati 
na športnikov razvoj spretnosti in motivacije. Ugotovljeno je bilo, da težki in specifični cilji 
vodijo k izboljšanju nastopa oz. doseganju splošnih ciljev. Locke in Latham (1984) pravita, da 
je poleg specifičnosti in težavnosti postavljenih ciljev pomembno tudi: 
- Cilji morajo biti natančno opisani ter čim bolj specifični 
- Cilji morajo biti primerno zahtevni, da posamezniku predstavljajo izziv. Previsoki cilji 
ne motivirajo, ker jih ni mogoče doseči. Premalo ambiciozni cilji prav tako ne 
motivirajo, ker ne vodijo k napredku 
- Trener mora športniku nuditi oporo, mu svetovati in stati ob strani 
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- Povratna informacija o uspešnosti; namen beležiti uspešnost, kje smo glede na 
zastavljene cilje, koliko smo napredovali 
- Pomembnost nagrajevanja ob doseženem cilju, lahko tudi v obliki pohvale  
- V procesu postavljanja ciljev naj športnik sodeluje skupaj s trenerjem  
- Doseganje ciljev naj poteka v čim optimalnejšem okolju brez motečih dejavnikov, da 
lahko pozornost usmerimo v njihovo doseganje 
(vse v Tušak in Tušak, 2001). 
Tušak in Tušak (2001) sta na podlagi raziskav ugotovila, da incentivna (incentivni so 
privlačni cilji) vrednost različnih ciljev, ki jih posameznik percipira delno, determinira 
motivacijo sodelovanja v tekmovalnem športu. Motivacijo v športu so klasificirali v sedem 
glavnih incentivnih sistemov. 
- Popolnost: da je športnik v nečem zelo dober oz. da naredi nekaj zelo dobro 
- Moč: možnost, da spreminja in kontrolira mnenja in stališča drugih do sebe 
- Senzacija, vznemirjenje: vznemirljivost, zanimivost in senzorne izkušnje vezane na 
novosti, negotovost in zapletenost nalog 
- Neodvisnost: možnost, da naredi nekaj sam, neodvisno od drugih, brez nasvetov ali 
kritik 
- Uspeh: težnja k doseganju statusa, prestiža in socialnega odobravanja za svoje dosežke  
- Agresija: možnost popolne fizične dominacije nad nasprotnikom; zastraševanje, 
osramotitev ali podrejanje drugih  
- Združenje: možnost pridobivanja, ohranjanja in učvrstitev toplih medsebojnih odnosov 
Kratkotrajni in dolgotrajni cilji 
Cilje delimo na kratkoročne in dolgoročne. Športnik si postavi manj dolgoročnih ciljev, 
navadno le enega ali dva. Ti cilji so manj konkretni in uresničljivi v daljšem časovnem 
obdobju. Njihove učinke je možno nadzorovati v kasnejšem časovnem obdobju, saj zaradi 
odprtosti ne vemo ali jih bomo lahko uresničili. Na poti doseganja glavnega cilja naj ima 
športnik več manjših, vmesnih, lažjih in hitreje dosegljivih podciljev. Doseganje kratkoročnih 
ciljev daje povratno informacijo o napakah, poškodbah in težavah nastalih v trenažnem 
procesu. Doseganje kratkoročnih ciljev povečuje motivacijo, doživljanje neuspeha pa jo 
zmanjšuje. Zaradi manjše pomembnosti vmesnih ciljev je tudi negativni učinek neuresničitve 
cilja manjši, zato je še vedno možna korekcija in s tem uresničenje glavnega cilja sezone 
(Tušak in Tušak, 2001). 
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1.4   KONCENTRACIJA 
 
Pojem koncentracija ali pozornost je selektivni proces za stimuluse interesa. Posamezniku 
omogoča sprejem relevantnih informacij ter inhibicijo nepomembnih informacij iz okolja 
(Schröger, Marzecová in SanMiguel, 2015). 
Kajtna in Jeromen (2013) sta koncentracijo razdelili v tri dimenzije: obseg pozornosti, trajanje 
pozornosti in selektivna pozornost. Športnik se lahko v dani situaciji osredotoči le na omejeno 
število informacij. Obseg pozornosti pa je odvisen od stresa, ki ga ta povzroča. Posledično se 
zgodi, da je športnik na tekmovanju zmožen pozornost nameniti le nekaterim dražljajem. Zato 
je pomembno, da je večina naše aktivnosti avtomatizirana in s tem umske zmogljivosti 
ostanejo na voljo za druge vidike situacije. Budnost je izraz, ki ga uporabljamo za sposobnost 
ohranjanje koncentracije skozi čas. Pozornost niha in jo je nemogoče ohranjati konstantno na 
visokem nivoju. V veliki meri je odvisna tudi od telesne pripravljenosti, saj konstantna mera 
visoke koncentracija predstavlja velik napor in je utrujajoča. Športnik skuša nihanja 
pozornosti čim bolj nadzorovati in se tudi pravilno odzvati v primerih, ko opazi, da mu začne 
pozornost padati. Najpomembnejšo dimenzijo koncentracije predstavlja selektivna pozornost. 
Tukaj gre za analitično procesiranje informacij, kaj je za športnika pomembno v dani situaciji. 
V našo pozornost se vrinejo tudi dražljaji, ki v trenutni situaciji nimajo nikakršne veze z 
nalogo. Te moteče dražljaje imenujemo distraktorji in jih delimo na zunanje in notranje 
distraktorje. Med najbolj tipične notranje spadajo razmišljanje o prejšnjih nastopih, čustva, 
strahovi in osebne težave. Pri zunanjih dražljajih pa imamo največkrat v mislih vreme, 
gledalce, sodniške odločitve, pogoje tekmovanja. Zelo pomembno je, da se športnik nauči 
preusmerjanja in menjave pozornosti, kaj je pomembno za nastop, saj se učinek motečih 
dejavnikov pogosto množi in ne le sešteva. 
Tipi koncentracije 
Spodaj prikazana slika prikazuje štiri vrste pozornosti, ki naj bi jih športnik znal uporabljati. 
Športnik naj bi glede na trenutno situacijo znal preusmeriti pozornost iz ene vrste pozornosti 
na drugo. Pravilno vrsto pa je potrebno izbrati glede na razmere, ki so v danem trenutku 
prisotne. Pogosto lahko tudi napovemo način koncentracije pri posamezniku, ker so njegove 
značilnosti in sposobnosti podobne osebnostnim potezam. Včasih se načrti ne izidejo kot si jih 
športnik zastavi, pride do poslabšanja nastopa ali celo do popolne blokade športnika. To se 
zgodi, ko se poveča aktivacija, naša pozornost se pri tem zoži in preusmeri navznoter. 
Posledično imamo občutek, da čas teče hitreje. Pojavi se poslabšanje koordinacije in 
spremembe v tekmovalnem ritmu. Športnik je preobremenjen z enim, pogosto slabim vidikom 
dogajanja in tako spregleda širšo situacijo.  
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Na sliki 1 so prikazane vrste pozornosti 
 
Slika 1. Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996, v Kajtna in Jeromen). 
Širina pozornosti predstavlja koliko informacij mora posameznik hkrati sprejet iz okolja. Pri 
nekaterih športnih panogah mora biti športnik osredotočen na širok spekter informacij, ki 
izvirajo iz okolja. Druge situacije zahtevajo bolj ozko usmerjenost, kjer je pozornost 
usmerjena na en sam gib, met, udarec ipd. Tukaj imamo tudi smer pozornosti, ki jo delimo na 
notranjo in zunanjo. Pri notranji pozornosti govorimo, ko je posameznikova pozornost 
usmerjena vase -  na občutja in misli. Zunanja pozornost pa je osredotočenost na zunanje 
dejavnike - okolica, nasprotniki ipd. Zahteve po načinu koncentracije pa so predvsem odvisne 
od športne situacije. V odvisnosti od športa so zahteve po menjavi načina koncentracije 
različne. Prav tako je pomembno, da zna športnik uspešno menjavati tip pozornosti od 
trenutne situacije in od motečih dejavnikov, ki preusmerjajo pozornost. Pri menjavanju 
pozornosti je potrebno omeniti tudi individualne razlike med posamezniki. Tako kot prihaja 
do razlik v bioloških in fizioloških faktorjih, tako prihaja tudi do razlik v sposobnosti dobre in 
uspešne koncentracije. Vse je odvisno od stopnje posameznikove motivacije, kako dobro ima 
sposobnost menjave pozornosti in ali pozna učinke ter vplive povišane aktivacije. Tukaj 
nastopita trener in športni psiholog, ki pomagata posamezniku, da ugotoviti kako dobre so 
njegove sposobnosti koncentracije.  
Športnik je na tekmovanju podvržen hudemu stresu, zato lahko popolnoma odpove. 
Pomembna tekma, napaka, strah pred poškodbo, slabo ogrevanje so le nekateri izmed 
razlogov, ki vodijo do slabega nastopa. Pogosto se začnejo napake vrstiti in posledično pride 
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do slabšega nastopa. Nideffer in Segal (2001) sta ugotavljala povezavo med psihološkimi 
procesi in pozornostjo v stresnih situacijah. S treningom različnih tehnik je možno zmanjšati 
negativne učinke stresnih situacij. Zmotno bi bilo skušati popolnoma izničiti negativne 
učinke, ker bi to predstavljalo novo stresno situacijo za tekmovalca, saj je v športu težko 
predvideti vse situacije. Zato je bolj pomembno naučiti športnika tehnik hitrega prilagajanja 
novim situacijam. Tukaj nastopi športni psiholog, ki pomaga športniku, da se nauči tehnik 
sproščanja, prepoznavanja znakov mišične napetosti, ki so signal, da je potrebno za 
učinkovito nadaljevanje izvesti eno od hitrih sprostitvenih tehnik. Pomembno je tudi, da se 
posameznika nauči tehnik sproščanja in s tem aktivacije, ko je že prišlo do povišanja 
napetosti. To se zgodi, ko športnik stori napako in pride posledično do negativnega 
samogovora, nepotrebnega krčenja mišic in napetosti v telesu (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
1.5   RAZMIŠLJANJE IN POZITIVNI SAMOGOVOR 
 
»Razmišljanje oz. mišljenje predstavlja zelo širok pojem. Predstavlja vsako kognitivno oz. 
miselno manipulacijo z idejami, slikami, simboli, besedami in spomini. Je mentalna aktivnost, 
ki je povezana z izdelovanjem konceptov, reševanjem problemov, intelektualnim 
funkcioniranjem, ustvarjalnostjo, učenjem, spominom in je ne moremo vedno razbrati na 
podlagi vedenja« (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Razmišljanje je težko raziskovati in nanj vplivati, zato v psihologiji predstavlja eno najtežje 
opredeljivih tem. Do ugotovitev in spoznanj s področja razmišljanja je možno priti le po 
posredni poti. Z uporabo nekaterih medicinskih pripomočkov lahko neposredno opazujemo, 
kdaj so možgani aktivni, kdaj posameznik razmišlja. Vendar pa nimamo neposrednega 
dostopa do vsebine misli, ali je posameznik z mislimi pri treningu, tekmi ali čem popolnoma 
drugem. Obstaja tudi direktna povezava med govorjenjem in mišljenjem. Za misli bi lahko 
dejali, da predstavljajo neke vrste ponotranjen govor, tih govor (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Naše razmišljanje vpliva na telo, počutje ter obnašanje. Na nas deluje v smislu 
samouresničujoče prerokbe. Kadar imamo neka pričakovanja, se navadno vedemo v skladu z 
njimi. Resničnost tega pojava so dokazali z eksperimentom imenovanim Rosenthalov efekt. 
R. Rosenthal je v sklopu svoje raziskave prepričal učitelje, da imajo nekateri učenci visok IQ 
in da bodo v šoli zelo uspešni, kar se je na koncu izkazalo, kljub dejstvu da so bili učenci v 
resnici povprečno inteligentni. Rosenthalov (Pigmalion) učinek dokazuje, da imajo 
pričakovanja pomemben vpliv na tisto, kar predvidevamo, da se bo zgodilo (»Rosenthalov 
učinek«, 2017).  
Zaradi tega skušamo gledati na stvari čim bolj pozitivno in negativne misli preusmerjamo v 
pozitivne. Pri tem uporabljamo različne tehnike, med najuspešnejše sodi tehnika pozitivnega 
samogovora.  To so v naprej pripravljeni pozitivne stavki, ki ustavijo pretok negativnih misli 
in izzovejo pozitivne misli, čustva, samozaupanje in s tem povečajo storilnost. S takim 
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načinom razmišljanja namerno vplivamo na mišljenje, počutje in posledično tudi na našo 
lastno aktivnost. Pri tem imajo izkušnje zelo močan vpliv. Pri spreminjanju mišljenja moramo 
upoštevati moč posameznikove težnje k preizkušanju novega in pripravljenosti za novo 
spremembo. Negativne misli nam bo uspelo uspešno zavreči takrat, ko si bomo uspeli 
dokazati, da nam stari način ne ustreza (Kajtna in Jeromen 2013). 
Uporaba tehnike pozitivnega samogovora poteka v treh korakih. Prvi korak je identifikacija 
negativnega notranjega dialoga, samogovora. Sprva je treba negativne misli prepoznati, da jih 
bomo lahko v prihodnje, ko se pojavijo, takoj prepoznali in jih spremenili v pozitivne. To 
storimo s premislekom o času pojavljanja misli, o njihovi vsebini, okoliščinah pojavljanja in 
pogostem pojavljanju istih misli. Poskušamo si zamisliti tekmovalne dogodke, jih podoživeti, 
biti pozorni na misli, ki se pojavljajo pri tem, ter jih zapisati takoj, ko jih opazimo. Drugi 
korak je ustavljanje negativnih misli. Tukaj je najpomembneje, da zaustavimo pretok 
negativnih misli. To se najlažje stori z besedo, sliko ali dotikom. Ustavljanje negativnega 
pretoka misli sprva vadimo, šele nato ga uporabimo v resničnih situacijah, v katerih se 
pojavlja. Zadnji korak je spreminjanje negativnih misli v pozitivne. Pri tem je pomembno, da 
jih spremenimo v take misli, ki jim res verjamemo ali pa so se v preteklosti izkazale za 
uspešne. Ni smiselno, da si dopovedujemo, da bomo zmagali, če nimamo nobenih možnosti. 
Bolj smiselno je, da usmerimo pozornost na stvari, ki jih lahko nadzorujemo ali na konkretne 
dejavnosti. Pozorni moramo tudi biti na dejstva, ki jih včasih razumemo kot negativne misli in 
jih ni smiselno obračati. Takrat se bolj posvetimo drugim stvarem in misli obrnemo tako, da 
nas ta dejstva ne ovirajo pri samem nastopu (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Pri spreminjanju misli gre za veliko mero individualnosti. Dva lahko isto misel obrneta na 
popolnoma drugačna načina. Najbolj pomembno pa je, da obrnjenim mislim resnično 
verjamemo.  
 
 
1.6   TEHNIKE PSIHIČNE PRIPRAVE 
 
Trenerji velikokrat želijo povečati motivacijo športnika na nastop. Pri tem uporabljajo 
različne vrste motivacijskih nagovorov, spodbujajo ali celo grozijo. Večina športnih 
psihologov pa se ukvarja predvsem z načini znižanja aktivacije, saj je pogost razlog za slabši 
nastop ravno previsoka aktivacija. Zato bi se športniki morali naučiti uporabljati različne 
tehnike za nadzorovanje oz. po potrebi zviševanje ali zniževanje aktivacije (Kajtna in 
Jeromen, 2013). 
Delo športnega psihologa je predvsem naučiti športnika vaj in tehnik, ki jih bo uporabil za 
preprečitev svojih težav in s tem v čim večji meri realiziral svoje sposobnosti. Sodelovanje s 
športnim psihologom ne pomeni, da bo športnik z lahkoto dosegel boljše rezultate. Psiholog 
igra vlogo trenerja v psihični pripravi. Športniku daje navodila, ga usmerja in nudi nasvete v 
zvezi s psihično pripravo. Zmotno je misliti, da bi psiholog naredil športnika bolj 
16 
 
samozavestnega, psihično stabilnega in trdnega. Psihična priprava zahteva prav tako kot 
fizična veliko vadbe in treninga, neskončne vztrajnosti in učenja (Tušak in Tušak, 2001). 
Tušak in Tušak (2001) sta v sklopu psihične priprave izpostavila nekaj najpogostejših tehnik 
in procesov, ki so v športu najbolj popularne in prinašajo največ koristi: 
- Izdelava strategij vedenja pred in med tekmovanjem 
- Izdelava in izbor ključnih dražljajev oz, »sider« za evociranje zaželjenih 
predtekmovalnih stanj (uporaba pogojnega refleksa v športu) 
- Tehnike relaksacije 
- Tehnike za izboljšanje koncentracije 
- Tehnike vizualizacije in senzorizacije  
- Tehnike kognitivnega prepričevanja in samoprepričevanja oz. tako imenovane tehnike 
samogovora  
- Tehnike kontrole pozitivnega mišljenja 
- Hipnoza in posthipnotične sugestije 
- In drugo. 
Tehnike relaksacije 
Uporaba sprostilnih tehnik oz. tehnik relaksacije se najpogosteje uporablja za obvladovanje 
napetosti pred, med in po tekmovanju. Tehnike sproščanja, ki so pridobile največ na 
popularnosti, so: tehnike samosugestije, dihalne tehnike, hipnoza in avtohipnoza, 
behavioristične tehnike (tehnika sistematične desenzitizacije), biofeedback metoda sproščanja, 
Jacobsonova metoda progresivne relaksacije, oblike meditacije in avtogeni trening. Športnik 
mora znati poskrbeti tudi za sprostitev, saj se lahko zaradi psihične oz. fizične obremenitve 
stres povzpne čez mejo tolerance, kar se začne posledično kazati tako v športu kot tudi v 
vsakdanjem življenju (Tušak in Tušak, 2001).  
Dihalne tehnike 
Dihalne vaje predstavljajo danes enega najpogostejših načinov sproščanja. Spremembe v 
dihanju so eden prvih znakov napetosti in strahu. S pravilnim dihanjem lahko športnik 
povzroči ugoden in blagodejen učinek na svoje telo in misli.  
Dihalne vaje uvrščamo med kratkotrajne vrste sprostitev, saj jih športnik lahko uporabi v 
situaciji zvišane aktivacije. Športnik jih lahko vključi v svojo predtekmovalno rutino, jih 
uporabi med ogrevanjem, treningom in med samo tekmo. Cilj kratkotrajne relaksacije je 
znižanje prevelike aktivacije, telesne napetosti in s tem zmanjšanje ali celo ustavitev 
razmišljanja kaj vse gre lahko narobe. 
Jacobsonova metoda progresivne mišične relaksacije 
Med najbolj znane tehnike globoke relaksacije oz. sprostitve štejemo Jacobsonovo metodo 
progresivne mišične relaksacije in avtogeni trening. Globoka sprostitev predstavlja popolno 
sprostitev celotnega telesa. Njen namen je, da športnik spozna občutke pri zelo nizki 
aktivaciji, se začne bolj zavedati lastnih odzivov na različne stimuluse in opazi njihovo 
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medsebojno povezanost. Učni proces vključuje tudi trening obvladovanja čustev in misli, 
prepoznavo motečih vzorcev med samim nastopom in njihovo kontrolo. Hkrati se nauči 
zmanjšati pozornost na okolico in odpravo elementov, ki so na tekmovanju nepomembni oz. 
moteči (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Cilj progresivne mišične relaksacije je naučiti športnika sistematične sprostitve celotnega 
telesa. Pri tem pride tudi do uskladitve delovanja vegetativnega živčevja. Celoten proces 
poteka na način, da posameznik intenzivno napne del telesa in ga nato počasi sprosti. Ob tem 
se osredotoča na občutke v telesu v času aktivacije in sprostitve. Če se zgodi, da je del telesa 
še vedno preveč napet, se ponovi ves postopek. Tušak in Tušak (2001) sta postopek v grobem 
razdelila na 5 stopenj: sprostitev rok, sprostitev nog, umiritev dihanje, sprostitev čela in 
sprostitev govornih organov. Omenjeno tehniko lahko izvajamo bolj razdrobljeno na 
posamezne dele telesa. S tem lažje dosežemo odstranitev napetosti posameznih delov telesa , 
kot tudi splošno togost, ki je lahko posledica čustvenih težav. Obenem aktivira športnikov 
obrambni sistem za obrambo pred stresnimi situacijami.  
Avtogeni trening 
Utemeljitelj avtogenega treninga je psihoterapevt Johannes Heinrich Schutz, ki se je ukvarjal 
predvsem s hipnozo. Avtogeni trening je v primerjavi s hipnozo mogoče izvajati samostojno, 
kar pomeni da lahko preklop povzročimo sami in ne potrebujemo pomoči psihologa. pri tem 
pacienti doživljajo predvsem občutke teže in toplote.  
Avtogeni trening je za uspešno delovanje potrebno izvajati vsak dan v čim bolj optimalnih 
pogojih, kjer ni motečih dejavnikov. Vaje je potrebno izvajati postopno in po navodilih v čim 
bolj sproščeni drži ter sprva pod vodstvom psihologa. Trening vključuje 6 vaj in vsak ima 
svoje geslo, ki ga skoncentrirano ponavljamo. Pričnemo z vajo za težo in šele ko popolnoma 
osvojimo tehniko pričnemo z naslednjimi vajami. Tukaj ponovno prevladuje individualni 
odziv posameznika, saj nekateri občutke teže osvojijo že po nekaj ponovitvah, medtem ko 
drugi lahko šele po mesecu dni. Vaje si nato sistematično sledijo: vadba za toploto, vaja za 
dihanje, vaja za srce, vaja za život in vaja za glavo. Po končanem treningu sledi preklic 
ukazov, tudi če ni prišlo do želenih občutkov. V psihologiji avtogeni trening pogosto 
uporabljamo kot osnovo za treniranje nekaterih drugih psihičnih sposobnosti in spretnosti, 
zato je možno vključevanje dodatnih vaj. Avtogeni trening omogoča boljšo kontrolo 
pozitivnih misli, boljšo imaginacijo in vizualizacijo oz. senzorizacijo doseganja ciljev in 
osvajanja spretnosti ter odpravo napak, razširjanje mej realnosti oz. preseganje psiholoških 
omejitev. Med vsemi vajami za relaksacijo se je avtogeni trening izkazal za najuspešnejšo 
tehniko, ki pa je v športu zelo redko uporabljena. Predvsem zaradi dejstva, da je za prve 
učinke potrebna velika mera vztrajnosti (Tušak in Tušak, 2001).  
Poleg zgoraj omenjenih relaksacijskih tehnik Tušak in Tušak (2001) v svojem delu zraven 
prištevata še hipnozo, avtohipnozo, posthipnotične sugestije, biofeedback metodo sproščanja, 
tehniko sistematične desentizacije in meditacijo.  
Najboljše pogoje za nastop ima športnik v ti. stanju »budnosti«. To se razume kot stanje dobre 
pozornosti, zanimanja, čuječnosti itd. V primeru, ko aktivacija narašča, pride do stanja 
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razburjenosti in s tem začne postopno padati kvaliteta nastopa. Razlog za slab nastop pa ne 
tiči vedno v pretirani aktivaciji, razlog je lahko tudi obratna situacija, ko je športnik 
nejevoljen, zaspan, nezbran in čuti, da mu upada aktivacija. Takrat je potrebno dvigniti 
aktivacijo, pospešiti utrip, dihanje in povečati energijo. Najpogostejše tehnike, ki jih 
uporabljamo so dihalne vaje za povečanje aktivacije in sidranje (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Z dihanje lahko dvignemo aktivacijo in povrnemo energijo za potrebno aktivnost. Med 
dihanjem si predstavljamo kako z vsakim vdihom narašča naša aktivacija, kako dvigujemo 
nivo energije. Pri izdihu pa se osredotočimo na izdihovanju »utrujenosti«. Ritem dihanja pa ni 
enak dihanju, ki ga uporabljamo pri tehnikah sproščanja, ampak je nekoliko hitrejši. 
Ena izmed tehnik, za povečanje aktivacije se imenuje sidranje. Uporabimo jo, ko nam 
popušča aktivacija, zbranost in volja do maksimalno dobrega nastopa. Zaradi omejenosti s 
časom se ne poslužujemo daljših tehnik, npr. vizualizacije. Takrat pridejo v uporabo »sidra«. 
Ta tako imenovana sidra nas opomnijo, kakšen je občutek nabiranja energije in kako se 
usmerjamo na določeno nalogo. Največkrat so to spodbudne besede, kot npr. zmorem, akcija 
itd.  Zelo pomembno je, da se športnik dobro pozna in razume pomen in učinek takšnih besed.  
 
 
1.7   DOSEDANJE RAZSIKAVE 
 
Kickboks je v primerjavi s tradicionalnimi borilnimi veščinami relativno mlad šport, ki je 
pridobil na popularnosti šele v drugi polovici 20. stoletja. Znanstvenih študij je na področju 
kickboksa zelo malo, še manj pa s področja psihične priprave.   
V študiji, ki je zajemala 3 vrhunske športnike kickboksa, so na podlagi njihovih izkušenj 
iskali motive za njihovo uspešnost. V študiji so se naslonili na 7 mentalnih sposobnosti in 2 
psihološki značilnosti, na podlagi katerih so iskali razloge za njihovo uspešnost: iskanje 
vizualnih strategij, učinkovita raba samogovora, sproščanje, povečana koncentracija, 
samoregulacija vzburjenja, postavljanje ciljev in vizualizacija oz. imaginacija. Psihološke 
značilnosti povezane z uspehom vključujejo visoko samoučinkovitost in motivacijo. Zaradi 
specifičnosti športa so kot mentalno sposobnost dodali še spoprijemanje z udarci in vračanje 
udarcev.  
Rezultati te študije kažejo na uporabo kratkoročnih in dolgoročnih psiholoških strategij, ki so 
bile posredovane skozi več generacij kickboksa in izpopolnjene z osebnimi izkušnjami. 
Njihove prakse glede psihične priprave so se zelo razlikovale, kar je na podlagi preteklih 
raziskav predlagano, da moramo tehnike psihične priprave, ki jih uporabljajo športniki, 
prilagoditi posamezniku. Trening psihične priprave je potrebno dodati in vaditi v sklopu 
fizičnega treninga, kot priprava na tekmovanje. Vsi udeleženci so se strinjali, da je psihična 
priprava pomembna za uspeh, medtem ko je bila njihova uporaba nesistematična. Pri tem 
imajo močno vlogo športni psihologi, ki pomagajo športnikom vključiti psihično pripravo v 
njihov trenažni proces (Devonport, 2006). 
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Študija, ki je zajemala 30 športnikov kickboksa, je ustvarila profil amaterskih in vrhunskih 
športnikov. Raziskava se je med drugim naslonila tudi na psihološki profil športnikov. 
Rezultati so pokazali, da lahko boljše tekmovalce ločimo od slabših na podlagi psiholoških 
karakteristik. Uspešnejši športniki so pokazali višji stopnjo samozavesti, pogostejšo rabo 
relaksacijskih tehnik, samogovora, vizualizacije, kontrolo pozornosti in čustveno kontrolo ter 
večjo željo po doseganju ciljev (Slimani idr., 2017).  
Primerjava mentalne čvrstosti in testov moči pri vrhunskih športnikih kickboksa je v svoji 
raziskavi zajemala 32 moških starih v povprečju 22,4 let. Primerjava je vključevala polovico 
zmagovalcev in polovico poražencev državnega prvenstva. Za ugotavljanje mentalne trdnosti 
je bil udeležencem podan vprašalnik SMTQ (sport mental toughness questionnaire). 
Raziskava je pokazala povezavo med mentalno čvrstostjo in nastopom. Osebe z boljšimi 
kognitivnimi in motoričnimi sposobnostmi so dosegle boljše rezultate pri mentalnih testih. 
Prav tako so uspešnejši športnik dosegli višje rezultate kot slabši športniki. Raziskava je 
zajemala le dva testa moči, zato bi bilo za boljše razumevanje potrebno narediti več fizičnih 
testov v nadaljnjih raziskavah (Slimani, Miarka, Briki in Cheour, 2016).  
 
 
1.8   CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen dela je bil ugotoviti, kako se športniki odzivajo na stres in ali se poslužujejo tehnik 
psihičnih priprav na nastop ter kako le-te vplivajo na tekmovalno uspešnost.  
 
Cilj 1: Primerjava psihične priprave med vrhunskimi tekmovalci in navadnimi tekmovalci  
Cilj 2: Iskanje skupnih elementov psihične priprave 
Cilj 3: Primerjava psihične priprave med spoloma 
 
H01: Med boljšimi in slabšimi tekmovalci ni razlik psihične priprave 
H2: Opredelimo lahko skupne elemente psihične priprave 
H03: Med moškim in ženskami ni razlik psihične priprave 
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2   METODE DELA 
 
2.1   PREIZKUŠANCI  
 
V raziskavo je bilo vključenih 20 slovenskih tekmovalcev kickboksa. Udeleženci raziskave so 
stari od 18 do 38 let. 12 tekmovalcev je moškega spola pri čemer je njihova povprečna starost 
24,6 let in standardni odklon 6,3. Preostalih 8 tekmovalk je v povprečju starih 22,6 let in 
njihov odklon od povprečja je 4,5 let. Vsi tekmovalci tekmujejo in dosegajo rezultate na 
državnem in mednarodnem nivoju. Nekateri izmed njih tudi na svetovnem nivoju.  
Vsi športniki kickboksa tekmujejo v disciplini z rahlim kontaktom v neprekinjeni borbi (kick 
light in light contact). 3 tekmovalci tekmujejo hkrati še disciplini s polnim kontaktov v 
neprekinjeni borbi (low kick, K1-rules).  
 
 
2.2   PRIPOMOČKI 
 
Glavni pripomoček pri izvedbi te raziskave je bil lasten vprašalnik, ki je v celoti prikazan v 
prilogi. 
Vprašalnik je bil sestavljen iz 40 vprašanj, pri čemer je prvi del sestal le iz osnovnih podatkov 
o anketirancu. Uvodni del je vseboval podatke o starosti, spolu, tekmovalni disciplini, treh 
največjih dosežkih v kickboksu in ali so kdaj že sodelovali s športnim psihologom. 
Naslednjih 40 vprašanj se je nanašalo na športnikovo psihično pripravo na nastop. Za vsako 
vprašanje je bilo ponujenih 5 odgovorov, od 1 (trditev sploh ne drži) do 5 (trditev popolnoma 
drži).  
 
 
2.3   POSTOPEK 
 
Udeležencem raziskave je bil podan anonimni vprašalnik, ki so ga izpolnili. 
Podatke smo obravnavali s pomočjo programa SPSS (Statistical Package for the Social 
Sciences). Metoda, ki smo jo v programu SPSS uporabili, je t-test za primerjavo skupin in 
opisne statistike.  
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3   REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1   PRIMERJAVA MED MOŠKIMI IN ŽENSKAMI 
 
Tabela 2 
Prikaz razlik v psihični pripravi med moškimi in ženskami 
                                                                       spol M SD t p(t) 
V borbi z boljšim nasprotnikom, se 
maksimalno potrudim, tudi, če ne morem 
zmagati 
moški 
4,92 0,29 3,06 0,01 
ženske 
4,13 0,83     
Slabe, negativne misli znam uspešno 
obrniti v pozitivne    
moški 
3,75 0,87 1,85 0,08 
ženske 
3,00 0,93     
Imam zelo dobro samopodobo, menim, 
da sem uspešen, dober   
moški 
4,00 0,85 1,98 0,06 
ženske 
3,13 1,13     
Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, 
se mi ne da nastopati    
moški 
1,58 0,67 -2,36 0,03 
ženske 
2,63 1,30     
Pred nastopom imam pogosto zakrčene 
mišice, nikakor se ne morem sprostiti 
moški 
1,83 0,83 -2,79 0,01 
ženske 
3,13 1,25     
Na tekmi mi pozornost zelo peša, težko 
sem skoncentriran na svoj nastop   
moški 
1,42 0,51 -2,45 0,02 
ženske 
2,00 0,53     
 Moja pozornost je ozko usmerjena v 
določen cilj (nasprotnik, zmaga) 
moški 
4,50 0,67 2,39 0,03 
ženske 
3,75 0,71     
  
V tabeli 2 je prikaz vprašanj med katerimi je prišlo do največjih razlik med spoloma.  
V športu imamo še zmeraj veliko predsodkov vezanih na predstavo, ki jo imamo o moških in 
ženskah. Zbiranje podatkov navadno poteka v sklopu izražanja nekega konteksta, zato se ti 
predsodki še vedno ohranjajo. V mislih imamo predvsem vrsto telesnih, družbenih, čustvenih 
in spolnih delitev. V skladu s tem želimo tudi v športu razlagati rezultate na podlagi bioloških 
faktorjev in socializacije. Razlike med športno vzgojo fantov in deklet, njihovo udeležbo ter 
nastope so pogosto razlagali z izrazom naravne, biološke razlike. Pogosto fiziološke razlike 
ne sprejemamo kot ustvarjene in razširjene s strani družbe temveč kot naravne in neizogibne. 
Dolga leta je veljalo, da je šport delo moških in se ženske ne bi smele udejstvovati v njem. 
Celo ustanovitelj modernih olimpijskih iger baron Pierre de Coubertin je dejal, da je ženski 
šport nenaraven, saj je nepraktičen, nezanimiv, neestetski in nekorekten (Doupona in Petrović, 
2000). Vendar ženske še danes podirajo temelje teh stereotipov. Dokazale so, da se lahko v 
športu kot tudi na drugih področjih uspešno kosajo z moškimi. 
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»V borbi z boljšim nasprotnikom se maksimalno potrudim, tudi če ne morem zmagati« 
Pri tem vprašanju so se pojavile razlike med moškimi in ženskami, kjer se je izkazalo, da so 
se moški pripravljeni veliko bolj potruditi kakor ženske.  
Morda je razlog v tem, da moški veliko raje tekmujejo kot ženske (Hayashi in Weiss, 1994, v 
Tušak in Tušak). Glavni motiv jim predstavlja razkazovanje svojih sposobnosti in 
zmagovanje (White in Duda, 1994, v Tušak in Tušak), zato moški športniki vlagajo več moči 
in koncentracije v tekmovanja. Razloge pa lahko iščemo tudi v tradicionalni, socialno naučeni 
spolni vlogi.   
Fortier in sod. (1995, v Tušak) so ugotovili, da je pri moških izražen višji nivo zunanje 
regulacije in amotivacije kot pri ženskah ter nižji nivo notranje motivacije za doseganje in 
manj poistovetene regulacije. 
Primerjave glede na spol so pokazale, da se ženske osebnostne lastnosti bolj približujejo 
lastnostim rekreativnih športnikov. Za njih je bolj kakor za moške značilna 
samodeterminacijska orientacija, saj kažejo višji nivo notranje motivacije. Moški pa kažejo 
večjo voljo po tekmovanju, kar je ena izmed lastnosti tekmovalnih športnikov.  
»Slabe, negativne misli znam uspešno obrniti v pozitivne« 
O morebitnih razlikah bi lahko govorili tudi pri zgoraj navedenem vprašanju. Moški so bolj 
uspešni in imajo večjo kontrolo pri zaviranju negativnih misli, ki manjšajo možnost za 
maksimalno dober nastop.  
»Imam zelo dobro samopodobo, menim, da sem uspešen, dober« 
Tudi pri tem vprašanju bi lahko govorili o razlikah med moškimi in ženskami. Pogojno bi 
lahko rekli, da imajo moški boljšo samopodobo in znajo bolje pretvarjati negativne misli v 
pozitivne.  
Za dobro samopodobo so potrebne dobre, pozitivne izkušnje in doseganje uspehov. Ključni 
pomen imajo tudi dobro postavljeni cilji, realna pohvala in uporaba pozitivnega samogovora. 
Priporočljiva je tudi uporaba tehnike predstavljanja (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Če se primerjamo s tekmovalci, ki so boljši od nas, imajo boljše pogoje za trening, so 
močnejši, potem obstaja možnost, da bo naša samopodoba slabša (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Zaradi manjšega zanimanja za kickboks med ženskami imajo ženske zelo malo ženskih 
trening partnerjev, zato pogosto trenirajo z moškimi. Le-ti lahko zaradi svojih fizičnih 
lastnosti slabšajo samopodobo žensk. Hkrati pa morajo ženske zaradi številčno slabše 
konkurence pogosto tekmovati na različnih tekmah z istimi tekmovalkami, kar lahko zaradi 
slabih izkušenj privede do slabšega samozaupanja.  
To pomeni, da slabše spreminjamo negativne misli v pozitivne. Če ne verjamemo vase, potem 
nismo zmožni prekiniti pretoka negativnih misli. Edino pravilo pri pretvarjanju negativnih 
misli sebi v prid je, da so misli realne in da v njih resnično verjamemo (Kajtna in Jeromen, 
2013). 
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Zelo pogosta situacija, ki sem jo doživel na tekmi, je, ko je ženska tekmovalka izvedela, da je 
njena nasprotnica tekmovalka, proti kateri je v preteklosti že izgubila, ji je v hipu padla vsa 
želja po dobrem nastopu. Slaba izkušnja ali poraz ženske veliko bolj negativno zaznamuje 
kakor moške, pri katerih to vzbudi željo po borbi in poveča motivacijo. To potrjuje tudi 
naslednje vprašanje.  
»Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da nastopati« 
Odgovor na to vprašanje je prikaz dejanskih razlik med moškimi in ženskami. Ženske so 
veliko bolj brezvoljne in manj dovzetne za dober nastop na dan nastopa. 
Upad motivacije zaznamuje stres, ki je pri tem prisoten. Moški tekmovalci, ki raje tekmujejo, 
se boljše spopadajo s stresom in bolje obvladujejo tekmovalno anksioznost (Tušak in Tušak, 
2001). Lazarus in Folkman (1984) v Kajtna in Jeromen (2013) govorita o treh vrstah stresnih 
dogodkov, ki so razlog za tak odziv. Eden izmed teh razlogov se imenuje škoda oz. izguba. 
Pomeni negativne posledice, ki so odraz preteklega slabega nastopa na tekmi. Posameznik se 
odziva z izražanjem negativnih čustev ali z upanjem na rešitev situacije neodvisno od njegove 
aktivne udeležbe. V praksi tekmovalec izve proti komu tekmuje šele na dan tekme oz. dan 
prej, kar je lahko zaradi predhodnih slabih izkušenj razlog za tak odziv. Posameznik je 
prepričan v svoj slab nastop (pričakuje poraz, poškodbo) ali pa upa, da bo imel srečo.  
»Pred nastopom imam pogosto zakrčene mišice, nikakor se ne morem sprostiti« 
Pri tem vprašanju je prišlo do očitnih razlik med moškimi in ženskami.  
Tušak in Tušak (2001) sta prišla do ugotovitev, da obstaja razlika med posamezniki v stopnji 
obvladovanja tekmovalne anksioznosti. Moški so pri tem vprašanju dosegli izrazito boljše 
rezultate, zato lahko sklepamo, da znajo bolje obvladovati stres kakor ženske. Razlog je 
manjša občutljivost na stres oz. uporabo tehnik za obvladovanje prekomerne mišične 
napetosti.  
Pokazatelji stresa so lahko fizični, psihološki in vedenjski. Če je telo dolgo izpostavljeno 
stresu, lahko zakrčenost mišic vztraja še dolgo po umaknitvi stresorja. V takem stanju, ko se 
telo ne more več umiriti, stresne reakcije lahko privedejo do izčrpanosti (Youngs, 2001, v 
Kajtna in Jeromen, 2013). Pomembno je, da znake prepoznamo in se jim primerno 
zoperstavimo, dokler je to še možno. 
»Na tekmi mi pozornost zelo peša, težko sem skoncentriran na svoj nastop«  
»Moja pozornost je ozko usmerjena v določen cilj (nasprotnik, zmaga)« 
Razlika med moškimi in ženskimi tekmovalci se je pojavila tudi pri zgoraj omenjenih 
vprašanjih. Ženskim športnicam veliko bolj peša pozornost in se težje skoncentrirajo na 
nastop, medtem ko so moški bolj osredotočeni na zmago, cilj.  
V analizi variance v študiji Tušak in Tušak (2001) so ugotovili, da v osredotočenosti na 
nastop, negativni nastopni situaciji in omejitvi stresnih dogodkov ne prihaja do statistično 
pomembnih razlik med spoloma.  
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Iz moje analize je razvidno, da obstajajo razlike med spoloma v usmerjenosti na nalogo, 
nasprotnika in ohranjanju pozornosti. Omeniti je potrebno, da so potrebe v pozornosti odvisne 
od športa in da zgoraj omenjena študija ne zajema športnikov kickboksa.  
Ženska disciplina v kickboksu zajema manjše število tekmovalk, kar pomeni tudi manjše  
število zajetih žensk v anketi. S tem so športnice pogosto podvržene tekmovanju z isto osebo, 
kar lahko zaradi morebitnih slabih izkušenj predstavlja tudi dodaten stres za tekmovalke.  
Kajtna in Jerome (2013) pravita, da je pozornost odvisna od značilnosti posameznika in 
njegovih osebnostnih lastnosti. S tem se lahko vrnemo tudi na predhodno vprašanje o 
samopodobi, ki dokazuje morebitne razlike med spoloma.  
Ničelno hipotezo 3 zavrnemo. Med moškimi in ženskami prihaja do statistično pomembnih 
razlik v psihični pripravi, pri čemer so se moški v večini izkazali za psihično bolj stabilne in 
pripravljene kakor ženske. 
 
 
3.2   PRIMERJAVA MED VRHUNSKIMI IN USPEŠNIMI ŠPORTNIKI 
 
Tabela 3 
Prikaz razlik v psihični pripravi med vrhunskimi in uspešnimi športniki 
                                                                                                 kvaliteta M SD t p(t) 
starost vrhunski 
23,25 5,34 -0,35 0,73 
uspešni 
24,17 5,98     
Slaba izkušnja (poraz, poškodba) z določene 
tekme/lokacije mi vzbuja slabe občutke 
vrhunski 
3,88 0,83 2,53 0,02 
uspešni 
2,75 1,06     
Na tekmi vedno poskušam zmagati                        vrhunski 
5,00 0,00 2,21 0,04 
uspešni 
4,08 1,16 2,73 0,02 
Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da 
nastopati    
vrhunski 
1,50 0,53 -1,79 0,09 
uspešni 
2,33 1,23 -2,07 0,05 
V času borbe me pogosto vodi jeza, agresija, želja po 
borbi 
vrhunski 
3,50 1,69 1,76 0,10 
uspešni 
2,42 1,08 1,61 0,14 
 
V tabeli 3 je prikaz vprašanj, med katerimi je prišlo do največjih razlik med vrhunskimi 
športniki in uspešnimi športniki kickboksa.  
Med vrhunske športnike štejemo vse, ki po kriteriju Olimpijskega komiteja Slovenije spadajo 
v svetovni in mednarodni razred. Vse ostale pa uvrščamo med uspešne športnike. 
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»Slaba izkušnja (poraz, poškodba) z določene tekme/lokacije mi vzbuja slabe občutke« 
Statistično pomembne razlike med vrhunski športniki in uspešnimi športniki se kažejo tudi pri 
tem vprašanju. Vrhunske športnike veliko bolj prizadenejo predhodne slabe izkušnje na 
določeni tekmi.  
Stres je pri športnikih pogosto prisoten. Zaradi prevelikega vpliva stresa, se športnikom 
razvijejo različni strahovi. Tušak in Tušak (2001) sta navedla najpogostejše strahove, ki se 
pojavljajo pri športnikih. Pogosto prisoten je strah pred porazom in njegovimi posledicami. 
To deluje na športnika negativno, saj mu niža samopodobo in samozaupanje. Vrhunski 
športnik je pod pritiskom stalnega dokazovanja z dobrimi rezultati. 
Zelo pogost strah je tudi strah pred bolečino, ki ga v kontaktnem športu, kot je kickboks, ne 
moremo zanemariti. Zaradi različne tolerance za bolečino, so nekateri bolj podvrženi takim 
strahom.  
Večletno vztrajanje v tekmovalnem športu prinese športnikom tako dobre kot tudi slabe 
izkušnje. Vrhunski športniki imajo v primerjavi z uspešnimi športniki več izkušenj, 
posledično tudi več slabih. Vrhunski športniki so pod stalnim pritiskom dokazovanja, zato 
ima slaba izkušnja z določene tekme/lokacije nanje močnejši vpliv. 
»Na tekmi vedno poskušam zmagati«          
Po rezultatih ankete uspešnim športnikom predstavlja zmaga manjšo motivacijo kakor 
vrhunskim športnikom.  
Športniki z večjim samozaupanjem imajo boljšo samopodobo, medtem ko je nizko 
samozaupanje povezano z nizko samopodobo. Samopodoba so mnenja in prepričanja, ki jih 
dobi posameznik o sebi na podlagi razlag in izkušenj. Če bomo razmišljali pozitivno o svojih 
zmožnostih, bomo tako tudi ravnali (Kajtna in Jeromen, 2013).  
Vrhunski športniki zaradi boljše samopodobe bolj verjamejo v zmago. So prepričani vase, v 
svoj uspeh in so pripravljeni storiti več za dosego zmage.  
»Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da nastopati«   
Upad motivacije oz. volje za nastop je lahko pogojen z več dejavniki. Ko smo v stresni 
situaciji, postanejo negativne misli manj določene, bolj verjetne in v središču naše pozornosti. 
Pojavijo se spontano, kar naenkrat jih imamo v glavi in težko se jih znebimo. Zaskrbljenost 
zaradi nastopa, premišljevanje o posledicah, misli, ki vključujejo samo-kritiko in samo-
krivdo, lahko povzročijo stres, ki posledično vpliva na upad volje do nastopa (Tušak in 
Kandare, 2004). 
Vrhunskim športnikom se to manj pogosto dogaja. Morda je razlog v izkušnjah. Vrhunski 
športniki se zavedajo, kaj jih čaka in se predhodno pripravijo na nastop. Znajo zaustaviti 
pretok negativnih misli in usmerijo koncentracijo na nastop. Eden izmed razlogov je tudi 
uporaba tehnik zniževanja oz. v tem primeru zviševanja aktivacije, ki jih znajo vrhunski 
športniki bolj uspešno uporabljati.  
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»V času borbe me pogosto vodi jeza, agresija, želja po borbi« 
Pri zgoraj omenjenem vprašanju bi pogojno lahko govorili o razlikah med vrhunskimi in 
uspešnimi športniki. Vrhunske športnike večkrat vodi jeza, agresija in želja po borbi. 
»Agresivnost je zelo širok pojem, ki vključuje dejanja kot npr. napad, sovražnost… Po navadi 
jo povzročijo strah, frustracija, želja po tem, da bi premagali druge, ali pa želja, da bi nekaj 
dosegli, da bi se drugi podredili našim idejam, interesom. Nekateri avtorji agresivnost 
pojmujejo kot instinkt, nagon, izvor energije, čustvo, način prisile, reakcijo na frustracijo oz. 
oviro.« (Kajtna in Jeromen, 2013) 
Tušak in Tušak (2001) sta agresivnost razdelila glede na izbor cilja agresivnega vedenja 
(agresivnost, ki je usmerjena na izvor frustracij in agresivnost, ki je prenesena na drug cilj) in 
na psihološko funkcijo: 
- Instrumentalna agresivnost: agresivnost, ki nam pomaga pri doseganju zunanjega cilja  
- Agresivnost, pri kateri je glavni cilj sproščanje odvečne napetosti  
- Posnemovalna agresivnost: občutek pripadnosti določeni skupini ali pa identifikacije z 
vzorniki. 
Za kickboks je značilna instrumentalna agresivnost. Pri tej vrsti močna čustva ne igrajo vloge 
in ne služi za sproščanje napetosti. Najpogosteje se pojavi na tekmovanjih. Zmaga prinese 
lastno zadovoljstvo, pohvalo ali nagrado, kar športniku predstavlja glavno vodilo. Pri tem pa 
ne občuti besa, ker po koncu tekmovanja to v njem vzbudi občutek krivde. Situacija v kateri 
trener vzbuja občutek besa pogosto prinese namerne povzročitve poškodb (Tušak in Tušak, 
2001). 
Rezultati so pokazali, da vrhunske športnike večkrat vodi jeza, agresija in želja po borbi. 
Zaradi slabega razumevanja pojma agresivnost je možnost napačnega interpretiranja 
vprašanja v anketi. Dobro bi bilo imeti tudi rezultate o občutku krivde v primeru škodovanja 
nasprotnika. Vem pa, da so vrhunski športniki bolj usmerjeni k cilju in pripravljeni za njegovo 
dosego storiti več kakor uspešni športniki. 
Ničelno hipotezo 1 zavrnemo. Med vrhunskimi in uspešnimi tekmovalci prihaja do statistično 
pomembnih razlik. Rezultati so pokazali, da so bolj uspešni tekmovalci uspešnejši tudi na 
področju psihične priprave. Vrhunskim tekmovalcem zmaga predstavlja večjo motivacijo 
kakor le uspešnim športnikom in zaznavajo manjše upade motivacije. V raziskavi se je 
pokazalo, da jih jeza in agresija večkrat vodi v času borbe oz. nastopa, vendar so razlike 
statistično nepomembne. Vrhunske športnike slaba izkušnja hitreje prizadene kakor samo le 
uspešne športnike.  
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3.3   SKUPNI ELEMENTI PSIHIČNE PRIPRAVE  
 
Tabela 4 
Prikaz vprašanj, ki so dosegla najvišje vrednosti 
  M SD 
Pomembnost psihološke priprave 
4,65 0,67 
V borbi z boljšim nasprotnikom, se maksimalno potrudim, tudi, če ne morem zmagati 
4,60 0,68 
Trener mi daje jasna, razumljiva navodila, informacije    
4,50 1,00 
Znam si jasno zastaviti cilje 
4,45 0,76 
Na tekmi vedno poskušam zmagati                        
4,45 1,00 
Zelo rad tekmujem, uživam v borbi, ob tem se dobro počutim    
4,35 0,93 
Podpora trenerja in staršev mi pomaga pri doseganju ciljev oz. ohranjati motivacijo 
4,30 1,03 
 
V tabeli 4 vidimo vprašanja, ki so na podlagi anketirancev dosegla najvišje vrednosti.  
Tabela 5 
Prikaz vprašanj, ki so dosegla najnižje vrednosti 
  M SD 
Jeza mi pogosto zamegli um, pade koncentracija, vse izvajam nagonsko   
2,10 0,91 
Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da nastopati    
2,00 1,08 
Na tekmi se zanašam na srečo 
1,90 0,79 
Poznam tehniko sidranja                                                                                            
1,70 1,30 
Na tekmi mi pozornost zelo peša, težko sem skoncentriran na svoj nastop   
1,65 0,59 
S trenerjem se velikokrat spreva, sporečeva     
1,20 0,41 
 
V tabeli 5 je prikaz vprašanj, ki so na podlagi anketirancev pridobila najnižje vrednosti.  
»pomembnost psihološke priprave« 
Najvišjo vrednost je dobilo vprašanje: »Kako pomembna se ti zdi psihološka priprava?«. Kar 
15 anketirancev od 20 je obkrožilo najvišjo vrednost.  
70 odstotkov anketirancev je že razmišljalo o sodelovanju s športnim psihologom, medtem ko 
je le četrtina vseh anketirancev dejansko poiskala pomoč pri športnem psihologu.  
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»Trener mi daje jasna, razumljiva navodila, informacije«    
V preteklosti so se trenerji posvečali predvsem razvoju fizičnih, tehničnih in taktičnih 
spretnosti, saj so bile te komponente veliko bolj raziskane in nadzorovane. Danes pa se vedno 
več raziskav ukvarja z odnosom med trenerjem in športnikom ter vplivom odnosa na rezultat 
(Rezania in Gurney, 2014).  
Trener daje športniku jasna, razumljiva navodila in povratne informacije o nastopu. Hkrati ve, 
kaj športnik prestaja in mu nudi primerno podporo. Obenem pa v športniku ne vzbuja agresije 
in nima nad njim avtoritete, s katero bi mu odvzel možnost soodločanja.  
»Podpora trenerja in staršev mi pomaga pri doseganju ciljev oz. ohranjati motivacijo« 
Visoke vrednosti je pridobilo vprašanje o podpori trenerjev in staršev. Podpora staršev in 
trenerjev športnikom pomaga pri doseganju ciljev in ohranjanju motivacije. Motivacija ne 
sme izhajati iz zunanjih virov, kot je ugajanje staršem ali trenerju, ampak mora športnik 
razviti predvsem notranje, lastne motive. Zaradi stereotipnega mišljenja o kickboksu športniki 
pogosto ne dobijo dovolj podpore s strani staršev. Športnik potrebuje s strani staršev čustveno 
podporo, še posebej v primeru porazov in razočaranja, kar pa je za nekatere starše 
nesprejemljiva vloga. Pri tem je športnik v konstantnem stresu, ker skuša ugoditi zahtevam 
staršem. Takšen vpliv je prisoten predvsem v športnikovi mladosti in vpliva na pojav 
anksioznosti in strahu (Tušak, Marinšek in Tušak, 2009).  
Trenerji v individualnih športih so bolj usmerjeni na počutje športnikov kakor v ekipnih 
športih. Bolj upoštevajo mnenja svojih varovancev in so bolj usmerjeni na odnos in 
upoštevanje nasvetov drugih pri svojem odločanju (Kajtna in Tušak, 2007). Skrbno izbrani in 
načrtovani cilji, ki jih trener postavi skupaj s športnikom, hitreje vodijo do željenih rezultatov. 
Hkrati s pravilno načrtovanim treningom in podporo trenerja in staršev športnik lažje dosega 
zastavljene podcilje. Doseganje le-teh športnika bolj motivira k njegovemu končnemu cilju.   
»S trenerjem se velikokrat spreva, sporečeva« 
Zgoraj omenjene teorijo dodatno okrepi še vprašanje, ki se je uvrstilo na samo dno lestvice. 
Gordon (2003, v Kajtna in Tušak) pravi, da se bo športnik, ki bo imel besedo pri soodločanju, 
lažje in intenzivnejše vključeval v trening, saj se bo počutil upoštevanega. S tem trener 
pridobi povratno informacijo o svojem delu in je bolj pripravljen sklepati kompromise s 
športnikom.  
Odnos trenerja in športnika, ki temelji na vključevanju obeh v proces odločanja, dokazano 
velja za stabilnejšega in trdnejšega. Takšna vrsta odnosa prehaja v vrsto sodelovanja. 
Športnik, ki vidi svojega trenerja kot mentorja, prevzame odgovornost za treninge, pripravo in 
svetovanje. Anketiranci so vsi odrasli športniki, ki jim bolj ustreza vključevanje v odločanje. 
Mentorski odnos lahko bolj pripomore k uspehu in ga hkrati tudi zvišuje (Kajtna in Tušak, 
2007).  
 
29 
 
»Zelo rad tekmujem, uživam v borbi, ob tem se dobro počutim«  
Ljubezen do športa se kaže v uživanju v borbah, tekmovanjih. Visok nivo notranje motivacije 
je razlog uživanja in vztrajanja v športu tako med uspešnimi kot vrhunskimi športniki. 
Tudi želja po zmagi nakazuje moč volje. Motivov za zmago je veliko. Tušak in Tušak (2001) 
je opredelil sedem privlačnih ciljev za vedenje:  
- Športnika motivira, da stori nekaj zelo dobro, je v nečem popoln.  
- Športnika motivira, da ima moč s katero lahko vpliva na mnenja in stališča drugih do 
sebe  
- Vznemirljivost, zanimivost in senzorne izkušnje vezane na novosti, negotovost in 
zapletenost nalog  
- Sposobnost, da naredi nekaj sam, brez nasvetov drugih 
- Možnost doseganj statusa, prestiža in socialnega odobravanje za svoje uspehe  
- Športnikova fizična dominacija nad nasprotniki; zastrašitev, podreditev ali osramotitev 
drugih 
- Možnost pridobitve, ohranitve in učvrstitev toplih medsebojnih odnosov 
Tekmovanja predstavljajo športnikom enega izmed glavnih motivatorjev. Na tekmovanjih je 
športnikova pozornost ozko usmerjena v sam cilj (nasprotnik, zmaga). 
»Znam si jasno zastaviti cilje« 
Postavljanje ciljev je ena najpomembnejših športnikovih aktivnosti v procesu motiviranja. 
Cilje pogosto enačimo z željami. Želje obstajajo le v naši domišljiji, cilji pa so skrbno 
načrtovani in predstavljajo neko končno merljivo točko. Športniki so pogosto prepričani, da 
imajo jasno zastavljene cilje, po pogovoru s psihologom pa se njihovo prepričanje pogosto 
izkaže kot napačno.  
Ugotovljeno je bilo, da težki in točno določeni cilji vodijo k izboljšanju nastopa (Martens, 
1990 v Kajtna in Jeromen). Glede na predpostavko, da so v anketo vključeni uspešni in 
vrhunski športniki, lahko sklepamo, da si je ta trditev pošteno prisvojila tako visoke vrednosti 
in da si športniki zanjo jasno zastaviti cilje.  
»Na tekmi vedno poskušam zmagati«        
»V borbi z boljšim nasprotnikom, se maksimalno potrudim, tudi, če ne morem zmagati«           
Odgovori na zgoraj navedeni vprašanji kažejo na visoko stopnjo motivacije in s tem željo po 
zmagi. Če športnik ve, da ne more premagati določenega nasprotnika oz. ne more doseči 
nekega cilja, je zmotno prepričanje, da on to zmore. Bolj kot na samo zmago bi bilo bolje 
pozornost usmeriti na posamezne elemente borbe oz. nastopa, kot so gibanje, nasprotnikov 
napad in kontra udarci.  
Visoke vrednosti vprašanj kažejo na visoko samozaupanje in dobro samopodobo športnika. 
Visok nivo samozavesti omogoča športniku intenzivnejšo kontrolo misli in občutkov. Ko ima 
svoje misli pod kontrolo, lahko usmerja in izbira lasten tok misli in s tem kontrolira tudi 
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lasten nastop. Preplavijo ga občutki ugodja in uživanja, kar pozitivno vpliva na njegovo 
mentalno stanje. Samozavesten športnik se ne obremenjuje z ostalimi tekmovalci, temveč se 
osredotoči samo nase in na svoj nastop. Športnik zaupa vase in v svoje sposobnosti. Strah 
pred neuspehom ga le še dodatno motivira, zato vloži več truda in napora v trening (Tušak in 
Faganel, 2004). 
»Jeza mi pogosto zamegli um, pade koncentracija, vse izvajam nagonsko«   
Pojav jeze, agresivnosti, nagonskega in instinktivnega ravnanja je po mnenju psihologa Mc 
Dougalla odraz frustracije. Agresivni impulzi se kopičijo v organizmu in agresivno vedenje 
služi kot način sproščanja teh negativnih impulzov (Tušak in Tušak, 2001).  
V kickboksu se reaktivna agresivnost ne pojavlja pogosto. Pri tej vrsti agresivnosti je glavni 
cilj škodovati nasprotniku. Je čustveni odgovor, ki ga vodi bes in služi kot sproščanje 
napetosti. Za kickboks je bolj značilna istrumentalna agresivnost. Športnik ni podvržen 
močnim čustvom in ga na vodi bes, ki služi sproščanju napetosti. Agresivnost predstavlja le 
sredstvo za doseganje ciljev (Tušak in Tušak, 2001).  
Glede na rezultate ankete se pri posameznikih reaktivna agresivnost ne pojavlja. Jeza ni 
vodilo, ki bi športnikom zameglila um, da bi podlegli čustvom in se prepustili nagonom. 
»Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da nastopati«    
Tekmovanje je stresen dogodek za športnika. Sproži anksioznost in skrbi, ki lahko znatno 
vplivajo na potek same tekme. Športnikova aktivacija, pripravljenost na tekmo ima dva 
skrajna pola. Eden je stanje zaspanosti, občutek brezvolje oz. stanje zelo nizke aktivacije. Na 
drugi strani pa je stanje visoke aktivacije oz. razburjenosti. Z naraščanjem aktivacije do 
optimalnega nivoja se povečuje tudi učinkovitost nastopa. Če se aktivacija še naprej povečuje, 
pride do stanja napetosti, živčnosti, kar zopet poslabša uspešnost nastopa (Kajtna in Jeromen, 
2013). 
Športniki, ki so bili udeleženi v raziskavi, se na dan tekme ne počutijo brezvoljno oz. nimajo 
odpora do tekmovanja. Rezultat nakazuje, da imajo anketiranci na dan tekme optimalen oz. 
visok nivo aktivacije. Seveda pa je nivo aktivacije odvisen od posameznika. Nekomu je lahko 
določena stopnja aktivacije optimalna za nastop, nekdo drug se počuti preveč vzburjen, tretji 
pa ima lahko občutek, kot da se še ni dovolj zbudil (Landers in Arent, 2001, v Kajtna in 
Jeromen). 
»Na tekmi se zanašam na srečo« 
Z zgoraj navedenim vprašanjem se večina anketirancev ni strinjala. Kar kaže na dobro 
samopodobo in visok nivo samozaupanja. Športniki za svoje trdo delo rezultat. Na tekmi so 
pripravljeni dati vse od sebe in se ne zanašajo na srečo temveč na svoja znanja in sposobnosti.  
»Važno je tekmovati in ne zmagati« je misel, ki se uporablja predvsem pri mlajših generacijah 
kot ideja za spodbujanje v športu. Glede na dejstvo, da so v raziskavo vključeni predvsem 
uspešni športniki, lahko sklepamo, da udeležencem raziskave ni dovolj le sodelovanje na 
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tekmi, ampak želijo tudi zmagati. Športniki verjamejo vase, imajo dobro samopodobo in se 
zavedajo česa so zmožni in se ne prepuščajo naključjem in sreči. 
»Poznam tehniko sidranja«        
Tehnika sidranja je preizkušancem relativno neznana tehnika. Gre za tehniko povečanja 
aktivacije med samim nastopom. Uporabimo jo takrat, ko začutimo pomanjkanje energije ali 
zbranosti in nimamo časa za uporabo daljših tehnik kot je vizualizacija.  
Športnik skuša skozi neverbalne ali verbalne ključe (t.i. sidra) v določeni situaciji reagirati 
drugače. Cilj tehnike je prepoznati zunanje dražljaje ali situacijo, v kateri se pojavlja neželen 
čustven odziv in na to situacijo oz. dražljaj postavi nov, boljši odziv. Tehnika se je izkazala za 
zelo uporabno, ko je potrebno vzpostaviti pravo prednastopno stanje in znižati napetost. 
Uporabimo jo lahko v sklopu priprave na nastop ali pa ko nimamo dovolj časa, želimo pa 
nastopati v svojem idealnem stanju (Kajtna in Jeromen, 2013).  
»Na tekmi mi pozornost zelo peša, težko sem skoncentriran na svoj nastop«                                                                                       
Tekmovanja predstavljajo stres za tekmovalca, sploh če gre za pomembno tekmovanje. 
Kolikšen stres bo povzročila določena situacija je odvisno od posameznika. Pri tem se 
pojavijo fiziološke spremembe, kot so povečana mišična napetost, pospešeno dihanje in bitje 
srca. Hkrati pa se pojavijo tudi spremembe v pozornosti. Naša pozornost se v taki situaciji 
navadno zoži in obrne navznoter. Takrat se nismo več sposobni osredotočiti na tekmo in 
nasprotnika, temveč pozornost preusmerimo nase. Pogosto v obliki samokritike, da nečesa ne 
zmoremo in s tem obrnemo tok misli v napačno smer. Posledično prihaja do vedno večjega 
števila napak in slabšanja nastopa (Kajtna in Jeromen, 2013).  
Raziskava je pokazala, da preizkušancem pozornost le redkokdaj peša in da so njihove misli 
stalno usmerjene na nastop. Možno je, da se športniki zelo dobro spopadajo s stresom, se 
počutijo zelo samozavestne in zaupajo v svoje sposobnosti. V športu je nemogoče predvideti 
vse situacije in popolnoma izničiti negativne učinke. Kajtna in Jeromen (2013) pravita, da se 
je pametneje naučiti tehnike hitrega prilagajanja novim situacijam, kot pa popolno 
preprečevati pojav stresnih situacij, saj je nemogoče vse predvideti.   
Hipotezo H2 sprejmemo, lahko opredelimo skupne elemente psihične priprave. Prvi skupni 
element je odnos in komunikacija s trenerjem v obliki dajanja jasnih navodil in nudenja 
podpore. Jasni skupni element je postavljanje ciljev, pri čemer je zelo pomembno, da si jih 
športniki pravilno in jasno zastavijo. Motivacija in močna želja po borbi oz. tekmovanju 
predstavlja pogost element raziskave. Športniki zelo radi tekmujejo, saj uživajo v borbah in se 
ob tem počutijo zelo dobro. Še en skupni element predstavlja dobra samopodoba in močna 
samozavest. Športniki verjamejo vase in v svoje sposobnosti, kar jim omogoča intenzivnejšo 
kontrolo misli in občutkov. Opredelimo lahko še pozornost in koncentracijo. Športniki se zelo 
dobro spopadajo s stresom, misli jim ne bežijo in so dobro osredotočeni na svoj nastop, kar 
jim omogoča jasno kontrolo misli. Reaktivna agresivnost se pri športnikih ne pojavlja. 
Poznavanje tehnik relaksacije ne izstopa, zato jih težko opredelimo kot skupni element. Lahko 
pa z gotovostjo trdimo, da je tehnika sidranja športnikom še relativno neznana tehnika. 
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4   SKLEP 
 
Prakse treniranja amaterskih borcev v kickboksu se zaradi vse večje konkurence vedno bolj 
približujejo praksam profesionalnih športnikov. Linija med amaterskim in profesionalnim 
športom se posledično tanjša. Mnogi trenirajo po vzoru profesionalnih športnikov in 
preživljajo ure in ure v telovadnici. Trenerji iščejo nove metode treniranja, pogosto pa 
zanemarjajo prav psihično pripravo. Športniki lahko na treningih dosegajo vrhunske rezultate, 
ko pa se začne približevati tekma, se začne pojavljati stres in anksioznost. Pride do 
doživljajskih in vedenjskih sprememb kot tudi pojava nekaterih fizioloških znakov.  
Športniku začne pešati pozornost, čuti konstanten strah in začne dvomiti vase in svoje 
sposobnosti. Zato lahko športnik v času svojega nastopa popolnoma odpove. Trenerji in 
športniki se vedno bolj zavedajo pomembnosti psihične priprave in njenih pozitivnih učinkov. 
Poleg treninga kondicije, tehnike in taktike je potrebno v trenažni proces vključiti tudi trening 
psihične priprave. Tukaj nastopi športni psiholog, ki skuša športnika naučiti psiholoških 
tehnik, ki pripomorejo k boljši pripravljenosti. 
V diplomskem delu sem delal raziskavo z 20 slovenskimi tekmovalci kickboksa. Skozi lasten 
vprašalnik, ki je podan v prilogi, sem ugotavljal, kako se športniki odzivajo na stres in ali se 
poslužujejo tehnik psihičnih priprav na nastop ter kako le-te vplivajo na tekmovalno 
uspešnost. Ugotavljal sem, ali obstajajo razlike med boljšimi in slabšimi tekmovalci, moškimi 
in ženskami in ali lahko opredelimo skupne elemente psihične priprave. Postavil sem tri 
hipoteze, jih vse zavrnil in sprejel alternativne. 
Rezultati so pokazali, da pri moških in ženskah prihaja do statistično pomembnih razlik v 
psihični pripravi. Moški so se v večini izkazali za psihično bolj stabilne in pripravljene v 
primerjavi z ženskami. Ženskam misli bolj bežijo in se težje osredotočijo na nastop. Hkrati so 
bolj brezvoljne in nimajo tako močne volje do tekmovanj kakor moški.  
Trdim lahko, da prihaja do razlik tudi v elementih psihične priprave med vrhunski tekmovalci 
in manj uspešnimi tekmovalci. Vrhunskim tekmovalcem zmaga predstavlja večjo motivacijo 
kakor njihovim manj uspešnim kolegom. V času borbe jih pogosteje vodi agresija in slaba 
izkušnja jih prizadene prej od uspešnih športnikov.  
Ugotovil sem, da lahko opredelimo skupne elemente psihične priprave. Za dober nastop je po 
mnenju preizkušancev potreben visok nivo motivacije, predvsem notranje. Predvsem je 
pomembno, da športnik uživa v nastopanju. Pri tem je odločilnega pomena tudi dober odnos 
in uspešna komunikacija s trenerjem. Potrebno je imeti jasno in pravilno zastavljene cilje, 
dobro samopodobo in samozavest, koncentracijo oz. kontrolo misli, kontrolo čustev, ki se 
kaže v kontroliranju jeze in agresivnosti ter uspešno spopadanje s stresom. 
Pomanjkljivost raziskave je, da so bili vključeni le uspešni tekmovalci. Večina tekmovalcev je 
tekmovala oz. še vedno tekmuje za slovensko kickboks reprezentanco. Tekmovalci nižjega 
ranga niso bili udeleženi v raziskavo. Vsi športniki tekmujejo v disciplini z rahlim kontaktom 
v neprekinjeni borbi (kick light in light contact). Ostale discipline niso zajete v tem 
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raziskovalnem delu, tako da rezultatov ne morem popolnoma posplošiti. Hkrati bi lahko večji 
vzorec prinesel nekoliko bolj natančne rezultate.  
Izsledki raziskave so pokazali pomembnost psihične priprave. Menim, da bi bilo potrebno 
ozaveščati trenerje in športnike o pomembnosti psihične priprave. Tehnike psihične priprave 
bi morali vsakodnevno vključevati v trenažni proces, kot pripravo na tekmo. Zaradi vse 
močnejše konkurence je pomembno, da pride športnik na tekmo pripravljen v vsakem 
pogledu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
34 
 
5   VIRI 
 
Dernovšek, Z., Gorenj, M. in Jeriček, H. (2006). Ko te strese stres: kako prepoznati in zdraviti 
stresne, anksiozne in depresivne motnje. Ljubljana: Inštitut za varovanje zdravja Republike 
Slovenije. 
Devonport, T. (2006). Perceptions of the Contribution of Psychology to Success in Elite 
Kickboxing. Journal of Sport Science and Medicine, 99-107. 
Doupona Topič, M., Petrović, K. (2007). Šport in družba: sociološki vidiki. Ljubljana: 
Fakulteta za šport, Inštitut za šport, 2007. 
Kajtna, T., Tušak, M. (2007). Trener: športna psihologija in trenerji. Ljubljana: Fakulteta za 
šport, Inštitut za šport, 2007. 
Kajtna, T. in Jeromen, T. (2013). Šport z bistro glavo. Ljubljana: samozaložba. 
Rezania, D., Gurney, R. (2014). Building successful student-athlete coach relationships: 
examining coaching practices and commitment to the coach. SpringerPlus, 3: 383. 
Rosenthalov učinek. (3.7.2017). Termania. Pridobljeno iz 
http://www.termania.net/slovarji/terminoloski-slovar-vzgoje-in-
izobrazevanja/3474416/rosenthalov-ucinek 
Schröger, E., Marzecová, A., SanMiguel, I. (2015). Attention and prediction in human 
audition: a lesson from cognitive psychophysiology. The European Journal of Neuroscience, 
41(5): 641–664 
Sitar, V (2001). Kikboks= Kickboxing : tehnike in taktike borbe. Ptuj: Vladimir Sitar,  2001. 
Slimani, M., Miarka, B., Briki, W., Cheour, F. (2016). Comparison of Mental Toughness and 
Power Test Performances in High-Level Kickboxers by Competitive Success. Asian Journal 
of Sports Medicine, 7(2). 
Slimani, M., Chaabene, H., Miarka, B., Franchini, E., Cheour, F. (2017). Kickboxing review: 
anthropometric, psychophysiological and activity profiles and injury epidemiology. Biology of 
Sport, 34(2), 185–196. 
Sonjak, M. (2009). Psihična priprava mladincev in članov v smučarskih skokih. Diplomsko 
delo, Ljubljana: univerza v Ljubljani: Fakulteta za šport. 
Tušak, M. (1999). Motivacija in šport: ključ do uspeha. Ljubljana : Filozofska fakulteta, 
Oddelek za psihologijo, 1999. 
Tušak M., Tušak M. (2003). Psihologija športa. Ljubljana: Filozofska fakulteta, Znanstveni 
inštitut filozofske fakultete.  
35 
 
Tušak M., Tušak M. (2003). Psihologija športa. Ljubljana: Filozofska fakulteta, Znanstveni 
inštitut filozofske fakultete.  
Tušak, M. (2003). Strategije motiviranja v športu. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za 
šport. 
Tušak, M., Kandare, M. (2004). Jaz - športnik: samopodoba in identiteta športnikov. 
Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport, 2004. 
Tušak, M. [Matej], Masten, R., Žibert, V., Svetina, M., Tušak, M. [Maks], Dimec Časar, T., 
…Horvat, L. (2008). Stres in zdravje: znanstvena monografija. Ljubljana : Fakulteta za šport, 
Inštitut za kineziologijo. 
Tušak, M., Marinšek, M., Tušak, M. (2009). Družina in športnik. Ljubljana: Fakulteta za 
šport, Inštitut za šport, 2009. 
Vindiš, A (2007). Organiziranost, struktura in razvoj kickboxing zveze Slovenije. Diplomsko 
delo, Ljubljana. Univerza v Ljubljani: Fakulteta za šport. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
36 
 
6   PRILOGE 
 
Vprašalnik 
 
Starost:___________ 
Spol (obkroži):   M   Ž 
Tekmovalna disciplina:_______________ 
Vaši največji uspehi v zadnjih letih: 
-   
-  
-   
- 
- 
 
Ali si že kdaj sodeloval s športnim psihologom    DA   NE 
Ali si kdaj razmišljal o sodelovanju s športnim psihologom   DA   NE 
 
Natančno preberite spodnje trditve in kar se, da iskreno obkrožite številko, ki najbolje opisuje vaš 
odnos, mišljenje, aktivnost ali dejavnost. 
1 – trditev sploh ne drži 
2 – trditev redko drži 
3 – trditev delno drži 
4 – trditev pogosto drži 
5 – trditev popolnoma drži 
 
1. Tekmovanje mi najpomembnejša motivacijo za trening                          1 2 3 4 5 
2. Znam si jasno zastaviti cilje 1 2 3 4 5 
3. Sproti si zastavljam manjše/dosegljive cilje   1 2 3 4 5 
4. Če ne dosežem cilja, mi motivacija pade    1 2 3 4 5 
5. Podpora trenerja in staršev mi pomaga pri doseganju ciljev oz. ohranjati 
motivacijo 
1 2 3 4 5 
6. S trenerjem veliko komunicirava    1 2 3 4 5 
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7. Trenerjevo razpoloženje močno vpliva name (zadovoljen, jezen)  1 2 3 4 5 
8. Trener mi pogosto podaja povratne informacije o treningih, tekmi    1 2 3 4 5 
9. Trener mi daje jasna, razumljiva navodila, informacije    1 2 3 4 5 
10. Trener ima močno avtoriteto, nimam možnosti izbiranja, izraziti lastnega 
mnenja  
1 2 3 4 5 
11. S trenerjem se velikokrat spreva, sporečeva     1 2 3 4 5 
12. Trener me razume, ve kaj prestajam, kakšne napore prenašam   1 2 3 4 5 
13. Na treningih se vsakodnevno soočam s problemi, katere moram sam 
reševati     
1 2 3 4 5 
14. Uspešno se soočam z vsemi vrstami problemov   1 2 3 4 5 
15. Slaba izkušnja (poraz, poškodba) z določene tekme/lokacije mi vzbuja slabe 
občutke 
1 2 3 4 5 
16. V borbi z boljšim nasprotnikom, se maksimalno potrudim, tudi, če ne 
morem zmagati 
1 2 3 4 5 
17. Pred tekmo razmišljam o borbah, kar me psihično utrudi    1 2 3 4 5 
18. Slabe, negativne misli znam uspešno obrniti v pozitivne    1 2 3 4 5 
19. Imam zelo dobro samopodobo, menim, da sem uspešen, dober   1 2 3 4 5 
20. Na tekmi vedno poskušam zmagati                        1 2 3 4 5 
21. Na tekmi se zanašam na srečo 1 2 3 4 5 
22. Pred tekmovanjem sem pod hudim stresom    1 2 3 4 5 
23. Na dan tekme sem pogosto brezvoljen, se mi ne da nastopati    1 2 3 4 5 
24. Pred nastopom imam pogosto zakrčene mišice, nikakor se ne morem 
sprostiti 
1 2 3 4 5 
25. Pred borbo imam svojo pred nastopno rutino, ki mi pomaga    1 2 3 4 5 
26. Poznam tehnike sproščanja  1 2 3 4 5 
27. Poznam dihalne vaje 1 2 3 4 5 
28. Poznam daljše tehnike sproščanja (avtogeni trening ali postopno mišično 
relaksacijo) 
1 2 3 4 5 
29. Znam dvigniti aktivacijo, kadar je to potrebno                                                                    1 2 3 4 5 
30. Poznam tehniko sidranja                                                                                            1 2 3 4 5 
31. Na tekmi mi pozornost zelo peša, težko sem skoncentriran na svoj nastop   1 2 3 4 5 
32. Moja pozornost je ozko usmerjena v določen cilj (nasprotnik, zmaga) 1 2 3 4 5 
33. Pogosto si predstavljam potek borbe    1 2 3 4 5 
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34. Vizualizacija/predstavljanje kako se bo borba odvila mi zelo pomaga pri 
doseganju cilja    
1 2 3 4 5 
35. Trener mi pogosto pred borbo vzbuja agresivnost     1 2 3 4 5 
36. V času borbe me pogosto vodi jeza, agresija, želja po borbi 1 2 3 4 5 
37. Jeza mi pogosto zamegli um, pade koncentracija, vse izvajam nagonsko   1 2 3 4 5 
38. Ob porazu se pogosto počutim zelo jeznega, zafustriranega    1 2 3 4 5 
39. Zelo rad tekmujem, uživam v borbi, ob tem se dobro počutim    1 2 3 4 5 
40. Po tekmi vedno analiziram svoj nastop    1 2 3 4 5 
 
Kako pomembna se ti zdi psihološka priprava: (izberi spodnjo možnost) 
1 – povsem nepomembna 
2 – nepomembna 
3 – niti pomembna, niti nepomembna 
4 – pomembna 
5 – zelo pomembna 
 
 
 
